Programme pré-saison 2020-2021

Objectifs et fonctionnement :

- circuit tRining permettant de travailler les aspects cadio, de
renforce ment musculaire et de mohilité artculaire permetant de
retouver une bonne « base » de travail pour la reprise coliective
des ent@ineme nts

-circuit a fire dans lordre décrit: 1) échauffement 2) mobilité 3) 2
tours de circuit tining 30"/30°

- travail a efiectuer 2 a 3 fois par semaine en compké ment de vos
activites sportives estvalkes (vélo, tennis, natation, mndonnées,... )
etdu planning de reprise de course quivous sem@ fourni.
-aup-évaluation de & difficulté ressentie grace a l'échelle RPECI
pinte permetiant de personmaliser au maximum votre travail

A la fin de votre séance, vous devez notez finte nsité — o——
de vote eflort en respectant ke ableauci contre. Au Trrree PRI
Viotre effort doit especer une notationentre 3 et
6/A0 quicorrespond a lmzone cible o le tavail sera
e plus efficace. Endessouws de 310, votre corps

Trlw inin Lacibs

naura pas assez travailé pouren tirer un bénéfice g
etaudela de 6/10, vous allez générer une fatigue Facla

qui pourraitétre dangereuse. e

Nous allons partir sur une base de 2 tours de circuit FE——
taining 30"/30" : . ——

- Sivous vous situez en dessous de 310 etque & ST —
seance a été top simple, rajoutez 1 ou 2 tours (ou

diminuer le temps de epos a 15sec entre chague » Ty difficile
exercice) pourvous permettre datteindre lazone

cmE Trks1rle ciMOle
-aucontm@ie, sivous étes au dessus de 6/10, ne P

faites qu'unseul tour et essayerde passera 2 au fur
eta mesure de kb répetition de vos séances

1) ECHAUFFEMENT
l z 5 minuies suffsent (course ou vélo

dappartement) : le butest d'ateindre un
débutde trams pimtion, signe que &

empérature de votre corps a sufisamme nt
augmente pour commencer ke tavail




2) MOBILITE
5 répétitions / exercice / coté 2 séries

essayant de vous relicher au maximum et en allant le

plus loin possible dans les amplitudes.

Etirement mollet! ischios/ lombaire : Posture Yoga type

« chien téte en bas »

Postionnez-vous a guatre pattes. Les mains sont a poser a

plat (les doigts sont ouverts) bien paralléles, dans le

proongement des épaules. Les pieds sont écartés de la ‘\_

largeur du bassin, dans I'alignement des mains. Mettez-vous
sur la pante des pieds puis lentement, poussez votre bassin
vers le haut en tendant les bras et les jambes. Les fesses
montent vers le ciel. Les pieds dowent venir se poser aplat
sur le sol. Latéte reste vers le bas. Maintenez |la position 10
secondes puis repos pendant 10 secondes en relachant les
genoux afin de retrouver une position a 4 pattes.

Quverture des adducteurs :

Comme nous le faisons en échauffernent d'avant match sauf » & 3
quici faites le mouvements trés lentement en allant le plus 1T 0
lan possible dans les amplitudes afin de travailler au N -
maxmum la souplesse de hanche

Pliez les jambes et descendez vos hanches en arriere et
vers le bas comme pour Sassoir sur une chaise jusqu'a ce
gue vos cuisses touchent vos mallets; Vios genoux sont
légérement écartés, vos cuisses dans l'alignement de vos
pieds Levez simultanément les bras devant vous; Gardez le
dos droit, sortez |a patrine et maintenez les genoux au
dessus des pieds (milieu des pieds); Descendez le plus bas
possible en gardant le bas du dos droit; Remontez en
position initiale, jambes tendues et bassin en avant, en
contractant bien les fessiers, Ramenez simultanément les 5

bras le long du corps

#
6 secondes seulement de maintien puis relachement en '
faisant un mouvement de frappe et alternez les jambes

i



CIRCUIT TRAINING 30"/30"

- 30 secondes de travail continu

- 30 secondes de Ecupération

- Travail sur 2 tours (@ individualiser en fonction de votre ressentietde I'échelle RPE)
- Un tour =enchairement des 8 exercices

- 2 minde recuperatonentre les 2 tours

- sivous avez du mal & visualiser l'exercice, de bonne sdémos sont disponibles sur
YouTube en tapant e nom de l'exe rcice.
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Si certains souhaitent des conseils/exercices complémentaires ciblés par rapport a
des blessures de l'année derniere ou d'annees antérieures et gue vous ressentez
toujours une géne/appréhension, nhésitez pas a m'en faire part, j'essaierai de
vous préparer des programmes adaptés ou qu'on se rencontre pour en discuter |
Idem pour les guestions vis a vis du programme ci joint.

Je suis joignable au 0668899205 pour ceux qui n'ont pas mon numero.

Bon courage a vous et bon été, en espérant ne pas vair été trop méchant avec
vous | Quoigu'il en sat, restez prudents vis a vis de vous méme et Surtout vis a vis
de vos proches.

A bient0t les gars,

Johan



